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Lehet, hogy halalkodni divatos,
de ettol még nem lesz kevésbé hatékony

Itt az ideje halasnak lenni. Azon
kiviil, hogy jobban alszol téle, és
javitja a hangulatodat, mire j6 még a
halalkodas? Az aldasok szambavé-
tele megvaltoztathatja-e az életedet?

Ismerdseim az Instagramon oszt-
jak meg napi halaadasukat. Gyakor-
latias gondolkodasu {igyvéd bara-
tom elmondja, hogy halanapldja
mennyire segit neki a foldon ma-
radni. Terdpias alkalmazisunk azt
javasolja férjemnek és nekem, hogy
hetente egyszer kozdsen soroljuk fel
az 4aldasainkat. Iskolank elndke
imélt kiildott az oOregdiakoknak,
hogy kifejezze halajat értiink (és
feltehetéen az adomanyainkért). A
fogorvos, akinél a fiam harom évvel
ezel6tt egyszer jart, imélben kozol-
te, hogy halas a fogainkért.

Most van itt a hala ideje, e nehéz
¢év kihivéasai ellenére — vagy talan
éppen azok miatt. Most az a mend,
ha gyakorlod a halat. Az elmult
évtizedben ez az Ongondoskodasi
tevékenység teljes korti jolléthobort-
tad ndtte ki magat, vannak kizarolag
a hala naplézasara tervezett fiizetek,
¢és szervezeteket hoznak 1étre a gya-
korlat népszeriisitésére. A pozitiv
pszichologidban egész kutatasi terii-
let foglalkozik a halalkodas elénye-
ivel, a hala 6sztonzésének modjaval
¢s a hala gyakorlasat tanité edzok-
kel.

Bevallom, gyanakvassal figyel-
tem ezt az irdnyvonalat. Olyan kino-
san komolynak tiint, és bizonyos
helyzetekben alig dszintének. Egy-
szer egy olyan étkezde kozelében
laktam, ahol 17 dollaros vegéan
szendvicseket arultak olyan nevek-
kel, mint ,Halas vagyok”, ,,Aldott
vagyok”. A pincérek csak akkor
hoztak ki, ha a teljes neviikdn kér-
tem Oket, igy arra kényszeritettek,
hogy ezt a ,,megerdsitést” kimond-
jam.

A halaadas javasolt gyakorlatai —
egy honapig irni, hogy miben vagy
szerencsés, vagy koszondlevelet irni
valakinek — Onzonek tiinnek sza-
momra, mert arra dsszpontositanak,
hogy jobban ¢érezzilkk magunkat.
Meégis, barmit gondoljak is errdl,
legjobb, legnagylelkiibb, legegyiitt-
€rzobb és legvidimabb ismerdseim
koziil néhanyan eskiisznek a halal-
kodésra.

Az aldasok szambavétele

Az Amazonon 70 000 talalatot
kaptam, amikor halarol sz6l6 kony-
veket kerestem, én mégis szerettem
volna tudni, hogy miként viszo-
nyulnak az emberek a halahoz.
Ezért  megkérdeztem — Twitter-
kovetdimet: A hala gyakorlasa —
segit jobb életet élni?

Tekintettel arra, hogy a Twitter
altaldban panaszban, felhdborodas-
ban ¢s fanyalgisban uszik, nem
vartam sokat. Am azonnal elarasz-
tottak az ihletett valaszok, olyanok-
tol, akiket egyébként nem érdekel-
tek a divatos jollétszovegek.

,»Sokkal boldogabb és pozitivabb
emberré tett” — mondta egy szora-
koztat6 oldal egyik vezetdje. ,,Azzal
kezdtem, hogy minden nap elgon-
dolkodtam mindazon, amiért halas
vagyok, és ez most mar 0sztonos.
Elviselhetdbbé teszi a rossz hirek és
helyzetek atvészelését; csokkenti a
fesziiltségeket bennem.”

,,Tizenévesként rendkiviil nehéz
id6szakon mentem Kkeresztiil, és
csak ugy tudtam megbirkdzni vele,
hogy halas voltam nagyon egyszerii
dolgokért, példaul a siiteményevé-
sért” — valaszolta egy elektronikus
kiadvény szerkesztdje.

Ugyanezt a kérdést foltettem az
Instagramra is, ahol legkozelebbi
barataim személyes torténeteiket
osztottdk meg velem — a kijozano-
dasukrol, vagy arrél, hogy miként
talaltak ra egy kozosségre; arrdl,
hogy tjra kapcsolatba keriiltek elhi-
degiilt sziileikkel, vagy hogy kevés-
bé érzik magukat egyediil és kevés-
bé szoronganak; arrdl, hogy ural-
kodni tudnak az indulataikon, vagy
ujra beleszerettek a hazastarsukba —,
¢s azt mondtdk, hogy mindez a
szandékos halaadas gyiimolcse.

Az egyik kedvenc valaszom egy
olyan baratomtol szarmazik, akinek
az apja megtanitotta 6t €s nyolc
testvérét a halara. ,,Megosztotta
veliink, hogy mennyire lenyligozte,
hogy mind a kilenciinknek megvan
minden végtagja és érzékszerve,
hogy egészségesek és gyonyoriiek
vagyunk” — mondta. ,,Ahogy id6-
sebbek lettliink, azért volt halas,
hogy nem voltunk bortonben, nem
lettiink kabitdszerek rabjai, nem
erdszakoltak meg minket, mint so-
kan masokat a kozeliinkben.” , A

hala olyan, mint a frissen 6rolt so:
barmibdl kihozza a gazdagsagot™.

Hala: hiusagi gyakorlat?

E felkavard torténetek ellenére
még mindig aggalyaim voltak azzal
kapcsolatban, ahogyan kulturankban
gyakoroljak a halat. Az Egyesiilt
Allamokban a halat évente egyszer
az allam szentesiti, a halaadas tinne-
pének formajaban, amikor a csala-
dok és a baratok altalaban egy leva-
gott pulyka és vajjal készitett kore-
tek koriil iilnek, hogy Oriiljenek
egymas tarsasdganak, egyszeri
oromeinek — korbeiilik az asztalt, és
elmondjdk, miért halasak. Szeretem
a halaadast, 4am meglehetdsen kér-
déses tlinnepnek tartom. El0szor is
azért, mert dicséiti az eurdpai tele-
pesek és a fold Oslakosai kozotti
,els0 étkezést”, azt tanitja a gyere-
keknek, hogy a gyarmatositok és az
Oslakosok 6sszhangban éltek egyiitt,
mikozben a valdsadgban a gyarmato-
sitok hosszu €s véres népirtasi kisér-
letet hajtottak végre. A halaadas azt
sugallja, hogy kivételes esemény,
mintha évente egy 10 perces beszél-
getés elég lenne ahhoz, hogy ellen-
sulyozza azt az életet, amelyben
természetesnek vessziik a dolgokat.
Réaadasul a halaadas olyan lehet,
mintha felsorolnank a kivaltsagain-
kat, ami szdmomra faragatlansagnak
tlinik egy olyan vildgban, ahol oly
sok az egyenlOtlenség. Versengés-
nek is tlinhet: arra kényszerit, hogy
Osszehasonlitsuk magunkat masok-
kal, hogy beismerjiik, szerencsések
vagyunk, mert nekiink jobb.

A héala gyakorlasdnak egész
gondolata szdmomra az Onelégiilt-
ség, sOt a hiusdg lehetséges recept-
jének tlinik. Ha eliddziink mindazo-
kon a dolgokon, amelyek dicsOsége-
sek vagy jok az életiinkben, nem
vezet-e ez oda, hogy mar nem aka-
runk véltoztatni azokon a dolgokon,
amelyek jobbak is lehetnének? Eze-
ket a kérdéseket feltettem a hdla
szakértdinek.

»A hala gyakorlasa megerdsiti
azt a tényt, hogy Osszehasonlitom
magam valaki massal? Nem mon-
dandm, hogy ez a hala sotétebbik
oldala, de mindenképpen olyan
kérdés, amely kapcsolodik hozzd” —
ismeri el Amy Blankson, A boldog-
sdg jovdje cimll kdnyv szerzdje.
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Hozzéteszi azonban, hogy a hala
gyakorlasa nem a negativ 0sszeha-
sonlitasrol szol, tovabba sajat éle-
tlink pozitivumaira Gsszpontositva
masoknak is jobban segithetiink.

,HHalank végsé célja az, hogy
masokat szolgaljunk, és igy szolgal-
juk a vilagot. Ehhez nem elég csak
az aldasokat szdmolgatni. Azt jelen-
ti, hogy hasznositanunk kell az alda-
sainkat” mondja Nelson, egy
olyan nonprofit szervezet iigyvezetd
igazgatdja, amelynek célja, hogy
Hihlesse és iranyitsa a halas élet
iranti elkotelezettséget”.

,»Leépj ki a megszokott kerékva-
gasbol! Lassits le! Vedd észre, hogy
mi mukodik az életedben, azutan
menj ¢és kezdj vele valamit! Ez a
'menj' az, ami gyakran hidnyzik a
New Age kultirabol, amely megall
ott, hogy vedd szdmba az aldasaidat,
akkor jol fogod érzed magadat és
jobban alszol.”

Bar a jobb alvas jo dolog, ha jol
csindljuk, egyaltalin nem ez a I¢-
nyege a hala gyakorlasidnak. Nel-
sontdl megtanulom, hogy a seké-
lyes, rutinszer(i halalkodas egyalta-
lan nem cél. Ez az a magatartas,
amelytél a legjobban o6dzkodtam,
kiilonésen ebben az évben, amikor
az ¢élet oly sokak szdméara fajdalma-
san alakult. Azt mondani az embe-
reknek, hogy legyenek halasak,
amikor mindenféle valos és kézzel-
foghato6 modon szenvednek, nem-
csak ostobasadgnak, hanem Gszintén
szélva kegyetlennek is tiinik sza-
momra.

»A hala nem pozitiv gondolko-
das, nem boldogsag és nem deriila-
tas. Szamomra a hala az, ami lehe-
tové teszi, hogy egyszerre legyek
igazan mélyen banatos és halas” —
mondja Nelson. ,,A nehéz dolgok
kdzepette is tAmogat benniinket, ha
halasan viszonyulunk az ¢élethez.
Bérmilyen nehéz is a helyzet, halas
lehetek azért, hogy még mindig

lelegzem. A lélegzetvétel fontos
példa most, mert oly sok ember nem
tud segitség nélkiil 1élegezni.”

Hogyan gyakoroljuk a hdldt?

A halaval, annak eredetével és
elényeivel kapcsolatos tudomanyos
kutatdsoknak gazdag irodalma van.
,»Ezek a tanulmanyok azt sugalljak,
hogy a héla az emberi 1ét szerves
része, az emberi biologia épitdkove-
ihez tartozik” — irja Summer Allen
kutaté a héla tudomanyénak attekin-
tését tartalmazd tanulmdnyéban,
amelyet a Berkeley Egyetem Gre-
ater Good Science kdzpontjanak irt.

Az idegtuddsok pontosan meg-
hataroztak, hogy a hala érzése
agyunk mely részeit készteti foko-
zott miikddésre. A pszichologusok
megallapitottdk, hogy a hala gya-
korlasa boldogabbd és egészsége-
sebbé teszi az embereket, €s tartdsan
javitja a hangulatot és a jovoképet.
A pozitiv pszicholégusok tanulma-
nyoztak ,,a halas gondolkodasnak a
mindennapi életben a lelki jolétre
gyakorolt hatdsat”. A kutatas ,,nem-
csak tudomanyosan igazolja a hala
elényeit, hanem azt is megmutathat-
ja, hogy miként lehet ezeket a visel-
kedési formakat ugy megtanulni,
hogy tartésan megmaradjanak” —
mondja Blankson.

Egy jo baratja, aki névtelen ki-
van maradni, megtalalta a mod;jat
annak, hogy halagyakorlata tartds
maradjon. ,,Az elszdmoltathatosag a
hala része. Halds vagyok azért a
lehetéségért, hogy helyrehozhatom
a hibaimat, és iranyithatom az éle-
temet.”

Ime egy szakértdi tandcs a hala-
adasban jaratlanoknak: ,Irj le min-
den nap harom uj dolgot, amiért
halas vagy!” Ahogy Blankson ma-
gyarazza, ezeknek ujaknak kell
lenniiik, hogy az agyadat kihivas elé
allitsd, hogy atvizsgald a kornyeze-
tedet, és tényleg odafigyelj rd. Ha
csak az egészségért és a csaladért
érzett halat ismé-

telgeted, az a ru-
b Y tinnd valas kocka-

3 zataval jar.

Addig csinald,
amig szokasodda
nem valik; egy-
fajta  szemlélet-
modda! ,,Minden
egyes pillanatban,
amikor arra tani-
tod az agyadat,
hogy a halara gon-
dolj, eggyel keve-
sebb olyan pillanat
lesz, amikor nega-
tiv dologra gon-

dolsz” — mondja Blankson.

Nelson még hangsulyosabban
fogalmazott: ,Figyelmiink iranyita-
sa az egyik legnagyobb szabadsa-
gunk, egyben ez az egyik legna-
gyobb lehetdségiink is. Az egész
¢letinket  megvaltoztathatja, ha
egyszer rajoviink, hogy milyen mér-
tékben vagyunk képesek a figyel-
miinket irdnyitani.”

Személyesen akartam megta-
pasztalni, hogy milyen valtozast
hozhat, ezért egy héten at halanaplot
vezettem. Eleinte kinosnak éreztem,
hogy megnevezem az Oromeimet,
megszoktam, hogy ezeket a gondo-
latokat  megtartom  magamnak.
Amikor talléptem ezen, a gyakorlat
kezdte kifejteni hatasat. Egy reggel,
rossz hangulatban, rakényszeritet-
tem magam, hogy rogzitsem azokat
a dolgokat, amelyekért halas va-
gyok, és barmennyire is bosszls
voltam, ez a harom jé dologra ssz-
pontositas tényleg megvaltoztatta az
érzelmi allapotomat. Ereztem, hogy
egyenesebben 1iilok, és a madarak
csicsergését hallom a sajat csiiggedt
gondolataim helyett.

Ha rakényszeritem magam, hogy
halas szemiivegen keresztiil nézzem
a napomat, masként latom az életet.
Példaul ahelyett, hogy bosszusagot
véaltananak ki bel6lem, a konyha-
padlon jatszadozva rendetlenséget
okozd gyermekeim a hala 6sztonz6-
ivé valnak: vannak testvéreik, van
biztonsagos otthonuk, ahol jatszhat-
nak. A hala gyakorlasa olyan érzés
volt, mintha egy pozitiv 16kést kap-
tam volna, amely épp elégge felvidi-
tott ahhoz, hogy folytatni tudjam a
napomat, ahelyett, hogy a koriilot-
tem zajlé események felbosszantot-
tak volna.

Csak azért, mert a hala arucikké
valt, és mindenki err6l beszél, még
nem vesztette el azt a képességét,
hogy tényleg atalakitsa az életemet,
¢s erdt adjon ahhoz, hogy masoknak
segitsek. Igen, jobban tudok aludni,
€s nagyobb békét érzek, de arra is
indit, hogy kimenjek a viladgba, és
jot cselekedjek.

Az iras napjan ezért a harom do-
logért voltam halas: az Olemben
1évé takaroért, amelyet ajandékba
kaptam; a sziileimért, akikt6l imad-
nivald6 médon idén is ugyanazt a
szliletésnapi ajandékot kaptam, noha
1992 o6ta kiilon élnek; és a lehetdsé-
gért, hogy megirhattam nektek ezt a
torténetet.
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